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化を引き起こすと考えられていた。そのため、成人男性ではコレステロール摂取量は 1 日 750mg





生を対象に鶏卵を 2～5 個/日、2～4 週間負荷し、血清コレステロール、トリグリセリド値を測定
した。鶏卵 2 個または 5 個を 2 週間摂取した場合、実験前、1 週間後、2 週間後の血清脂質値（総
コレステロール、LDL-コレステロール、HDL-コレステロール、トリグリセリド値）に有意な変
化は見られなかった。鶏卵 5 個を、全卵または卵黄のみで 2 週間摂取した場合、卵黄のみ摂取し








個を 4 週間、食物繊維の同時摂取有無で負荷したところ、食物繊維の有無にかかわらず、2 週間お
よび 4 週間後の血清脂質値の有意な変化は見られなかった。以上の結果から、鶏卵 2～3 個/日を
4 週間継続して摂取しても、血清脂質値に有意な変化は見られない事が示された。














The dietary reference intakes for Japanese (2015) have removed the recommendation of
limiting cholesterol intake to no more than 750 mg/day for men and 600 mg/day for women,
since there is no scientific evidence that dietary cholesterol increases the plasma total or
LDL-cholesterol levels. Considering eggs are a rich source of dietary cholesterol, individuals
are often advised to consume an egg per day at most.
This study investigated the relationship between the dietary cholesterol of eggs and plasma
cholesterol levels in healthy young adult students in the Department of Registered Dieticians.
Three independent experiments A - C were carried out, in which 2 to 5 eggs were consumed
and plasma cholesterol levels were examined. Findings were as follows. Experiment A:
consumption of 2 or 5 eggs per day for 2 weeks caused no significant change in plasma
cholesterol levels. Experiment B: consumption of 5 egg yolks per day for 2 weeks caused a
significant change (p < 0.05) in plasma total cholesterol and LDL-cholesterol levels, but not in
the ratio of LDL-/HDL-cholesterol known as the predictive factor for atherosclerosis.
Consumption of 5 whole eggs per day for 2 weeks caused no significant change. We
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considered that ovomucin and/or cystin in egg whites could interfere with the absorption of
dietary cholesterol from the mucosa of intestines. Experiment C: consumption of 3 eggs per
day for 4 weeks simultaneously with or without 10 g of water-soluble dietary fibers caused no
significant change in plasma cholesterol levels.
The meta-analysis of prospective cohort studies with 17 reports found that higher egg
consumption is not associated with elevated risk of coronary heart disease and strokes. Thus,
consumption of 2 whole eggs per day could have no health-damaging effects, and could




化を引き起こすと考えられていた。そのため、成人男性ではコレステロール摂取量は 1 日 750








リシス（Rong et al., 2013）では、卵の摂取量と冠動脈疾患及び脳卒中罹患との関連は認められて
いない。日本人を対象としたコホート研究の NIPPON DATA80 でも、卵の摂取量と虚血性心疾
患や脳卒中による死亡率との関連はなく、1 日に卵を 2 個以上摂取した群とほとんど摂取しない







人間の体内でのコレステロール生合成量と摂取量を考慮し、鶏卵 2～5 個（1 個あたりコレステ
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何か特徴的な事はないだろうかと考え、平成 23 から 29 年における東海学園大学管理栄養学科 2





実験Ａ：平成 27 年度 東海学園大学 管理栄養学科 4 年生 9 名（21～22 歳）
実験Ｂ：平成 28 年度 東海学園大学 管理栄養学科 4 年生 10 名（21～22 歳）















実験Ａ：被験者を初回の血液検査のデータより 2 群に分け、鶏卵 2 個/日もしくは 5 個/日のど
ちらかを 2 週間摂取することとした。振り分け方は、初回血液検査の結果から血中脂質が高
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めの者（LDL-cho ＞ 120 mg/dl、T-cho ＞ 200 mg/dl を基準とする）は卵 2 個/日とし、その
他は無作為に 2 群に分けた（鶏卵 2 個摂取群 N=5、鶏卵 5 個摂取群 N=4）。
実験Ｂ：被験者を初回の血液検査のデータより 2 群に分け、卵黄 5 個/日もしくは全卵 5 個/日
のどちらかを 2 週間摂取することとした。振り分け方は初回血液検査の結果から両群の
T-cho 平均値が等しくなるように分けた（卵黄摂取群 N=5、全卵摂取群 N=5）。
実験Ｃ：被験者を初回の血液検査のデータより 2 群に分け、鶏卵 3 個/日もしくは鶏卵 3 個/日
＋食物繊維 10g/日のどちらかを 4 週間摂取することとした。振り分け方は初回血液検査の
結果から両群の T-cho 平均値が等しくなるように分けた（鶏卵摂取群 N=5、鶏卵＋食物繊維
摂取群 N=6）。食物繊維摂取群では、ダイエタリーファイバー 10g/日（難消化性デキストリ
ン（水溶性食物繊維）、ニチエー株式会社）を鶏卵とともに摂取することとした。









実験期間中の測定項目は以下 1)～3) とし、1) は毎日行い、2) ～3)は実験 A、B では実験開始













血清脂質値(T-cho、LDL-cho、HDL-cho、TG)結果において、実験 A、B では摂取開始前～1 週
間目、摂取開始前～2 週間目、1 週間目～2 週間目において、実験 B では、摂取開始前～2 週間目、













実験Ａ：卵 2 個摂取群は実験開始前に比べ平均値が 1 週目に上昇し、2 週目には減少する結果
となった。また、卵 5 個摂取群では実験開始前より 1 週目、2 週目ともに減少傾向を示す結
果となった（Fig.1-①）。それぞれの群において、群間検定（t-test）を行なったが、有意差
を認めなかった。
実験Ｂ：卵黄 5 個摂取群は初回に比べ平均値が 1 週目に上昇し、2 週目には低下する結果となっ
た。また、全卵 5 個摂取群では卵黄 5 個摂取群と同様、初回より 1 週目に上昇し、2 週目で低
下傾向を示す結果となった（Fig.2-①）。卵黄 5 個摂取群において、実験開始前と 1 週目、実
験開始前と 2 週目において有意差を認めた（p < 0.05）。全卵 5 個摂取群においては群間で
有意差を認めなかった。
実験Ｃ：鶏卵 3 個摂取群は、実験開始前に比べ平均値が 2 週目に低下し、4 週目には元の数値に
戻るといった結果となった。また、鶏卵 3 個＋食物繊維摂取群では実験開始前から 2 週目、4
週目で上昇していく結果となった（Fig.3-①）。それぞれの群において、群間検定（t-test）
東海学園大学紀要 第 22 号24
を行なったが、有意差を認めなかった。
（２）LDL-コレステロール（LDL-cho）
実験Ａ：卵 2 個摂取群、卵 5 個摂取群共に 1 週目で上昇したが、2 週目で低下傾向を示した
（Fig.1-②）。それぞれの群において、群間検定（t-test）を行なったところ、群間では有意差
を認めなかった。
実験Ｂ：卵黄 5 個摂取群は実験開始前に比べ 1 週目で上昇したが、2 週目で低下傾向を示した。
全卵 5 個摂取群では実験開始前に比べ、1 週目、2 週目共に上昇傾向を示した（Fig.2-②）。
卵黄 5 個摂取群において実験開始前と 2 週目で有意差を認めた（p < 0.05）が、他の群間で
は有意差を認めなかった。
実験Ｃ：鶏卵 3 個摂取群では実験開始前に比べ 2 週目で低下したが、4 週目で実験開始前とほ
ぼ同じ値に戻った。鶏卵 3 個＋食物繊維摂取群では、鶏卵 3 個摂取群とは異なり、初回に比
べ 2 週目で上昇したが、4 週目でほぼ同じ値に戻った（Fig.3-②）。それぞれの群において、
群間検定（t-test）を行なったが、有意差を認めなかった。
（３）HDL-コレステロール（HDL-cho）
実験Ａ：卵 2 個摂取群、5 個摂取群共に実験開始前に比べ、減少傾向が見られた（Fig.1-③）。
それぞれにおいて、群間検定（t-test）を行なったところ、群間では有意差を認めなかった。
実験Ｂ：卵黄 5 個摂取群、全卵 5 個摂取群共に 1 週目では上昇し、2 週目で低下傾向が見られた
（Fig.2-③）が、群間では有意差を認めなかった。
実験Ｃ：鶏卵 3 個摂取群では実験開始前に比べ 2 週目で低下し 4 週目で元の数値に戻るという




実験Ａ：卵 2 個/日もしくは 5 個/日を 2 週間摂取した場合、共に実験開始前に比べ 1 週目で上
昇し、2 週目では下回るほどの減少傾向が見られた。それぞれの群において、群間検定
（t-test）を行なったが、群間では有意差を認めなかった（Fig.1-④）。
実験Ｂ：卵黄 5 個/日もしくは全卵 5 個/日のどちらかを 2 週間摂取した場合、卵黄 5 個/日では
実験開始前に比べ漸増傾向を示したが、全卵 5 個/日では、1 週目で上昇し、2 週目では初回
の検査値を下回る減少傾向が見られた（Fig.2-④）。群間では有意差を認めなかった。
実験Ｃ：鶏卵 3 個摂取群は 2 週目、4 週目ともに減少がみられたが、鶏卵 3 個＋食物繊維摂取群
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は 2 週目、4 週目ともに上昇がみられた（Fig.3-④）。群間では有意差を認めなかった。
（５）総コレステロール／ HDL-コレステロール比（T-cho/HDL-cho）
実験Ａ：卵 2 個/日もしくは 5 個/日を 2 週間摂取した場合、1 週目に上昇し、2 週目には減少す
るといった結果となった（Fig.1-⑤）。また、それぞれの群において群間検定（t-test）を行
なったが、有意差を認めなかった。
実験Ｂ：卵黄 5 個摂取群は実験開始前に比べ 1 週目で上昇したが、2 週目で低下傾向を示した。
全卵 5 個摂取群では初回に比べ、1 週目、2 週目共に上昇傾向を示した（Fig.2-⑤）。また、
それぞれの群において群間検定（t-test）を行なったところ、有意差を認めなかった。卵黄 5
個摂取群では、T-cho の値では実験開始前と 1 週目、実験開始前と 2 週目で有意差を認めて
いるが（Fig.2-①）、T-cho/HDL-cho 比にすると有意差がなくなる結果となった。これは、
T-cho と HDL-cho の変化が同じ傾向を示すため生じると考えた。
実験Ｃ：鶏卵 3 個摂取群は 1 週目に上昇し、2 週目には減少するといった結果となった。鶏卵 3
個＋食物繊維摂取群は 2 週目、4 週目ともに上昇がみられた（Fig.3-⑤）。また、それぞれの
群において群間検定（t-test）を行なったところ、有意差を認めなかった。
（６）LDL-コレステロール／ HDL-コレステロール（LDL-cho/HDL-cho）
実験Ａ：卵 2 個/日もしくは 5 個/日を 2 週間摂取した場合、1 週目に上昇し、2 週目には減少す
るといった結果となった（Fig.1-⑥）。また、それぞれの群において群間検定（t-test）を行
なったところ、有意差を認めなかった。
実験Ｂ：卵黄 5 個摂取群は初回に比べ 1 週目で上昇したが、2 週目で低下傾向を示した。全卵 5
個摂取群では初回に比べ、1 週目、2 週目共に上昇傾向を示した（Fig.2-⑥）。また、それぞ
れの群において群間検定（t-test）を行なったところ、有意差を認めなかった。卵黄 5 個摂取
群では、LDL-cho の値では実験開始前と 1 週目で有意差を認めているが（Fig.2-②）、
LDL-cho/HDL-cho 比にすると有意差がなくなる結果となった。これは、LDL-cho と
HDL-cho の変化が同じ傾向を示すため生じると考えた。つまり、卵黄 5 個摂取/日において
は、LDL-cho が有意に増加するが、HDL-cho も増加するため、LDL-cho/HDL-cho 比にお
いては差が見られなくなったと考えた。
実験Ｃ：鶏卵 3 個摂取群は初回に比べ、減少傾向が見られた。鶏卵 3 個＋食物繊維摂取群は 2
週目、4 週目ともに上昇がみられた。（Fig.3-⑥）また、それぞれの群において群間検定
（t-test）を行なったが、有意差を認めなかった。






において群間検定（t-test）を行ない、有意差（*; P < 0.05）があれば示した（鶏卵 2 個摂取群 N=5、鶏卵 5 個
摂取群 N=4）。
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Fig.2 実験Bにおける血清脂質検査値
①血清総コレステロール値(T-cho)、②血清 LDL-コレステロール値(LDL-cho)、③血清 HDL コレステ
ロール値(HDL-cho)、④血清トリグリセリド値(TG)、⑤総コレステロール/HDL-コレステロール比
(T-cho/HDL-cho)、⑥ LDL-コレステロール/HDL-コレステロール比(LDL-cho/HDL-cho)。 それぞれの群







において群間検定（t-test）を行ない、有意差（*; P < 0.05）があれば示した（鶏卵摂取群 N=5、鶏卵＋食物繊
維摂取群 N=6）。
２．大学生における血中脂質の割合
平成 23 から 29 年に東海学園大学管理栄養学科 2 年生において、採血検査した血中脂質値を検
討した。全学生の血清総コレステロール値とトリグリセリド値の割合をまとめた結果を Table 1
に示す。
血清脂質値の割合を見ると、トリグリセリド値 150 mg/dL 以上を超えるものは全年度平均で
9% を占めた。また、ほとんどの学生がトリグリセリド値 150 mg/dL 以下であることがわかった。
総コレステロール値では、240 mg/dL 以上は全年度平均で 5%、脂質異常の診断基準とされる 220
mg/dL 以上は 12% であった。また、総コレステロール値 140 mg/dL 以下は、全年度平均で 5%
を占める割合となったが、ほとんどの学生が基準値の範囲内であった。2013、2014、2017 年度の
学生は総コレステロール値、トリグリセリド値が全年度平均値に比べ高い傾向を示し、2015 年度
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Table １ 東海学園大学学生の血清脂質値の分布（平成 23～29 年；総学生数 693 名）
Table 2 東海学園大学学生と国民健康・栄養調査（平成 25、26 年）の血清総コレステロール値の比較
Table 3 東海学園大学学生と国民健康・栄養調査（平成 25、26 年）の血清中性脂肪値の比較
の学生は全年度平均値に比べ低い傾向を示すことがわかった（Table 1）。
大学生における血中脂質値では、総コレステロール値 220 mg/dL 以上は本学の学生で男性
5.6%、女性 12.3% となった。Table 2 に示すように平成 26 年の国民健康・栄養調査の総コレス
テロール値 220 mg/dL 以上は 20～29 歳で、男性 11.5%、女性 8.1% であり、男子学生は低い値
を示し、女子学生は高い値を示した。また、総コレステロール値 240 mg/dL 以上を比較すると、
本学学生は男性 2.2%、女性 5.0% であり、平成 26 年の国民健康・栄養調査の総コレステロール
値では 20～29 歳で男性 3.8%、女性 4.7% であり、男性は低く、女性は同等の結果であった。
平成 25 と 26 年の国民健康・栄養調査から、男性で総コレステロール値 220 mg/dL 以上を示す
ものは平均 12.4%、240 mg/dL 以上を示すものは平均 5.8% であった。これらの結果を本学の男
子学生と比較すると、本学の男子学生では 220 mg/dL 以上が 5.6%、240 mg/dL 以上が 2.2% と
国民健康・栄養調査 20 代と比べて約半分の値であった。
平成 25 と 26 年の国民健康・栄養調査から、女性で総コレステロール値 220 mg/dL 以上を示す
ものは平均 10.2%、240 mg/dL 以上を示すものは 3.8% であった。これらの結果を本学の女子学
生と比較すると、本学の女子学生では 220 mg/dL 以上が 12.3%、240 mg/dL 以上が 5.0% と国民
健康・栄養調査 20 代と比べて、本学の女子学生では 25 年と 26 年の平均値を上回るものの割合が
多いことが分かった。
大学生における血中脂質値では、トリグリセリド値 150 mg/dL 以上は本学の学生で男性
13.3%、女性 7.6% となった。Table 3 に示すように平成 26 年の国民健康・栄養調査のトリグリ
セリド値 150 mg/dL 以上は 20～29 歳で男性 34.6%、女性 16.3% であり、男性も女性も大幅に下
回る結果となった。また、トリグリセリド値 200 mg/dL 以上を比較すると本学学生は男性 5.6%、
女性 2.5% であり、平成 26 年の国民健康・栄養調査のトリグリセリド値 200 mg/dL 以上は
20～29 歳で男性 17.3%、女性 4.7% であり、男性も女性も大幅に下回る結果であった。
平成 25 と 26 年の国民健康・栄養調査から、男性でトリグリセリド値 150 mg/dL 以上を示すも
のは平均 32.2％、200 mg/dL 以上示すものは平均 19.1% であった。本学の男子学生で 150
mg/dL 以上を示すものは 13.3%、200 mg/dL 以上を示すものは 5.6% と国民健康・栄養調査 20
代と比べて半分以下の値であった。
平成 25、26 年の国民健康・栄養調査から、女性でトリグリセリド値 150 mg/dL 以上を示すも
のは平均 11.9%、200 mg/dL 以上示すものは平均 4.3% であった。本学の女子学生で 150 mg/dL





コレステロールは体内で生合成できる脂質であり、12～13 mg/kg 体重/日（体重 50 kg の人で






ことはない（McNamara et al., 1987）。つまり、血清コレステロール値に関しては、食事から摂取
したコレステロールによる影響はそれほど大きくないと考えられる。
実際、食事中のコレステロールを 100 mg 増加させると、血清総コレステロールは、2.2-2.5
mg/dL、LDL-コレステロールと HDL-コレステロールはそれぞれ 1.9 mg/dL と 0.4 mg/dL 増
加しすると報告されている（Weggemans et al., 2001）。また、総コレステロール/HDL-コレステ










et al., 2013）。また、日本人を対象にしたコホート研究の NIPPON DATA80（Nakamura et al.,
2004）でも、卵の摂取量と虚血性心疾患や脳卒中による死亡率との関連はなく、1 日に卵を 2 個以
上摂取した群とほとんど摂取しない群との死亡率を比べても有意な差は認められていない。これ
らの研究報告以外にも卵の摂取量と冠動脈疾患罹患との関連を調べた研究で、卵の摂取量と冠動
脈疾患罹患との関連は認められていない（Nakamura et al., 2006）。また、糖尿病患者においても、
卵の摂取量と冠動脈疾患罹患との関連は認められておらず、卵の摂取量と糖尿病有病率との関連
も認められていない（Nakamura et al., 2006）。
日本人を対象にした研究では、総コレステロール摂取量と各疾患の死亡率との関連についての
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調査報告がある。ハワイ在住日系中年男性（45～68 歳）を対象とした観察研究では、食事性コレ
ステロール摂取量と虚血性心疾患死亡率との問に有意な正の相関を認め、325 mg/1,00O kcal 以
上の群で虚血性心疾患死亡率の増加が認められている（McGee et al., 1985）。この研究結果を考




がんとの関連について、NIPPON DATA80（Nakamura et al., 2004）で、女性において、卵を






ル摂取における男性 750 mg/日、女性 600 mg/日以下という基準は、このようにして廃止された
わけである。
諸外国でも状況はよく似ており、米国においては 1968 年 American Heart Association が全て




2015 年版のアメリカ人のための栄養ガイドラインにおいては、１日 300 mg までの摂取コレステ
ロール基準は除外され、食事パターンとして、野菜や果物、全粒穀物、低脂肪乳製品、魚肉、鶏
肉等脂肪の少ない肉、ナッツ類、植物油の摂取を推奨し、糖分や飽和脂肪酸、塩分、アルコール




ロールは卵黄にのみ存在するが、鶏卵 100 g 中には 420 mg、卵黄 100 g 中には 1,400 mg のコレ
ステロールが含まれている（文部科学省，2015）。鶏卵１個の重量を 50 g と換算すれば、約 200
mg のコレステロールが含まれている。油脂類では、牛脂やラード 100 g 中に 100 mg、有塩バター
100 g 中に 210 mg、植物性油脂 100 g 中には 0～2 mg である。また、鶏レバー 100 g 中に 370 mg、
するめいか 100 g 中に 270 mg、イクラ 100 g 中に 480 mg 含まれ、これらが単位重量あたりのコ
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レステロール含有量の高い食品である。費用対効果の観点からすると、コレステロールを 600






今回の研究は、健康な成人大学生に鶏卵を 2 個または 5 個を 2 週間（実験 A）、全卵 5 個または
卵黄 5 個を 2 週間（実験 B）、鶏卵 3 個を 4 週間、食物繊維有無で負荷した（実験 C）。一連の実験
において血清コレステロール値に有意な変化が見られたのは、実験 B において卵黄 5 個を負荷し
た場合だけであり、全卵 5 個を 2 週間継続摂取しても（実験 A および B）、総コレステロールや
LDL-コレステロール値に有意な変化は見られず（Fig.1-① , ②、Fig.2-① , ②）、逆に総コレス
テロール値は、トリグリセリド値の減少が影響するため、減少傾向を示した（Fig.1-① , ④）。卵







脈内膜肥厚の強力な予測因子として知られ（Enomoto et al., 2011）、最近では心突然死との相関





ル値、HDL-コレステロール値に変化は見られていない（Fuller et al., 2015）。例えば、25 名の健
康成人に鶏卵 2 個を朝食時に 12 週にわたって摂取させても、総コレステロール値、LDL-コレス
テロール値、HDL-コレステロール値に変化は見られず、逆にトリグリセリド値の改善（減少）を
みている（Clayton et al., 2015）。また、73 名の大学生に鶏卵 2 個を週 5 回、14 週にわたって朝食
時に摂取させても、摂取していないグループと総コレステロール値、LDL-コレステロール値、
HDL-コレステロール値に変化は見られなかった（Rueda et al., 2013）。さらに、60 歳以上の健康
な高齢者に鶏卵 3 個を 4 週間摂取させると、LDL-コレステロール値、HDL-コレステロール値は
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ともに上昇するが、LDL-コレステロール/ HDL-コレステロール比や総コレステロール/ HDL-
コレステロール比は変化しなかった（Greene et al., 2005）。






ている（Matsuoka et al., 2008; Nagaoka et al., 2002）。














平成 23 から 29 年に東海学園大学管理栄養学科 2 年生において、採血検査した血中脂質値を平
成 25 と 26 年の国民健康・栄養調査と比較検討した（Tables 1～3）。その結果、男子学生では、総
コレステロール値、トリグリセリド値ともに基準値を超える者が明らかに少なかった（Tables
1～3, 総コレステロール値 > 220 mg/dL; 5.6%（学生）vs 13.2%(H25) or 11.5%(H26), トリグ
リセリド値 > 150 mg/dL; 13.3%（学生）vs 29.7%(H25) or 34.6%(H26)）。女子学生では、総コ
レステロール値、トリグリセリド値ともに基準値を超える者の割合に、大きな差は見られなかっ
た（Tables 1～3, 総コレステロール値 > 220 mg/dL; 12.3%（学生）vs 12.3%(H25) or 8.1%(H26)
, トリグリセリド値 > 150 mg ／ dL; 7.6%（学生）vs 7.5%(H25) or 16.3%(H26)）。これらの差
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